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“PENGARUH PEMBERIAN PILATES EXERCISE TERHADAP 
PENURUNAN NYERI MENSTRUASI PRIMER PADA REMAJA USIA  
18 – 21 TAHUN” 
(Dibimbing Oleh: Wahyuni, S.Fis., M.Kes dan Umi Budi Rahayu, S.Fis., 
M.Kes) 
Latar Belakang Masalah: Dysmenorrhea adalah seperangkat manifestasi 
menyakitkan yang muncul selama atau sebelum siklus menstruasi haid pertama, 
biasanya berupa nyeri (kram) pada perut yang terjadi pada 24 -36 jam, terjadi 
karena peningkatan hormon prostaglandin berlebihan. Pilates Exercise adalah 
latihan fisik yang berfokus pada kekuatan, stabilitas, fleksibilitas, pengontrolan 
otot, perbaikan postur dan pernafasan.  
Tujuan Dalam Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh pemberian Pilates 
Exercise terhadap penurunan nyeri menstruasi/ dysmenorrhea primer pada remaja 
usia 18-21 tahun.  
Jenis penelitian: Quasi eksperimental dengan metode control group pre and post 
test design, yaitu 15 responden kelompok perlakuan dan 15 responden kelompok 
kontrol, pada kelompok perlakuan diberi Pilates Exercise selama 3 minggu 
dengan frekuensi latihan 3 kali per minggu selama 50 menit. Pengukuran nyeri 
menggunakan NRS. Analisa data menggunakan SPSS dengan Uji Wilcoxon dan 
Uji Mann Whitney.  
Hasil Penelitian: Ada pengaruh pemberian Pilates Exercise terhadap penurunan 
nyeri menstruasi dysmenorrhea primer pada remaja usia 18-21 tahun setelah 
dilakukan uji Wilcoxon pada kelompok perlakuan diperoleh nilai Z -3,497 (p 
value 0,001) sedangkan pada kelompok kontrol diperoleh nilai Z -2,126 (p-value 
0,033). Uji Mann Whitney diperoleh nilai Z -3,597 (p-value 0,001) adalah adanya 
perbedaan pengaruh pemberian Pilates Exercise antara kelompok perlakuan  dan 
kontrol terhadap penurunan nyeri menstruasi dysmenorrhea primer pada remaja 
usia 18-21 tahun.  
Kesimpulan: Ada pengaruh pemberian Pilates Exercise terhadap penurunan nyeri 
menstruasi primer pada remaja usia 18-21 tahun. 
Kata Kunci: Nyeri menstruasi/ Dysmenorrhea primer, Pilates Exercise 
PENDAHULUAN  
Kesehatan reproduksi sangatlah penting apalagi untuk remaja putri, semua 
remaja akan mengalami proses pertumbuhan salah satunya adalah menstruasi, saat 
menstruasi biasanya timbul beberapa keluhan. Menstruasi sendiri adalah 
perdarahan yang terjadi secara periodik dan siklik dari uterus, disertai pelepasan 
(deskuamasi) dari endometrium (Maryanti, 2009), menstruasi akan terjadi 3-7 
hari.  
Saat menstruasi biasanya mengalami dysmenorrhea, dysmenorrhea 
dibedakan menjadi dua yaitu primer dan sekunder. Setiap tahun kasus 
dysmenorrhea meningkat, pada observasi sebelumnya diperoleh 50 remaja putri 
mengalami dysmenorrhea primer, dan menurut mereka dysmenorrhea ini 
sangatlah mengganggu aktivitas sehari-hari. Dari penlitian sebelumnya ada 
beberapa penanganan untuk dysmenorrhea yaitu mandi air hanga, meletakkan 
botol hangat dibagian perut, exercise/latihan, menghindari merokok, akupuntur, 
akupressur, terapi bedah, TENS, dan terapi horizon. Exercise sangatlah aman 
karena menggunakan proses fisiologis.  
Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka,  peneliti tertarik untuk 
memberikan intervensi berupa Pilates Exercise untuk mengurangi nyeri 






Fisiologis menstruasi secara normal adalah proses dimana terjadi 
penegluaran FSH oleh lobus anterior hipofisis, yang menimbulkan beberapa 
folikel de graaf berkembang di ovarium, lalu menghasilkan estrogen ini bertugas 
menekan produksi FSH sehingga lobus anterior hipofise dapat mengeluarkan 
hormon gonadotropin yang kedua yaitu LH. Produksi FSH dan LH berada 
dibawah pengaruh RH yang disalurkan darri hipotalamus ke hipofisis. Penyaluran 
FSH dan LH secara normal akan membuat folikel de graaf lebih matang. Maka 
terbentuklah korpus lubrum yang menjadi korpus luteum, dan akan memproduksi 
progesteron. Jika tidak ada pembuahan maka terjadilah pelepasan endometrium. 
Dysmenorrhea adalah nyeri (kram) pada daerha perut terjadi pada 24 jam 
sebelum terjadinya perdarahan haid dan dapat bertahan selama 24-36 jam. 
Dysmenorrhea primer berkaitan dengan terjadinya ovulasi sebelumnya disertai 
dengan kontraksi otot uterus (miometrium) dan sekresi prostaglandin. 
Dysmenorrhea sekunder disebabkan karena adanya  masalah pada patologis 
dirongga panggul.  
Pilates Exercise adalah suatu teknik yang bertujuan untuk penguatan, 
penguluran, dan fleksibilitas, dalam pemeliharaan bentuk tubuh dengan abdomen 
sebagai pusat kekuatan yang berkerja selama Pilates Exercise dilakukan (Araujo, 
2012). Menurut Moira Merithew (2008) ada lima prinsip Pilates yaitu pernafasan, 
penempatan pelvic, thorax, stabilisasi skapula, dan penempatan kepala dan 
cervical. Mekanisme Pilates Exercise dalam menurunkan nyeri menstruasi 
primer, ketika responden melakukan Pilates Exercise maka terjadilah penerimaan 
impuls saraf secara capat, peningkatan kerja jantung, peningkatan metabolisme 
yang menimbulkan saraf simpatis terpacu. Setelah exercise selesai dilakukan, 
impuls saraf perlahan-lahan melambat, kerja jantung menurun, penurunan 
metabolisme, peningkatan elastisitas otot abdomen bawah dan memacu saraf 
parasimpatis sehingga merangsang respetor di hipotalamus dan sistem limbik 
yang ada di otak untuk memproduksi dan mengeluarkan hormon endorphin. 
Hormon endorphin keluar dan memberikan efek rileksasi sehingga nyeri 
berkurang. Alat ukur yang digunakan adalah NRS (Numerical Rating Scale). 
 
METODOLOGI PENELITIAN  
Jenis penelitin yang digunakan yaitu quasi ekperimental dengan metode 
control group pre and post test design. Penelitian dilakukan di NM Fadly Gatak 
dan Wisma Alkautsar Bulak Indah. Pengambilan sampel dengan menggunaka 
kuesioner. Penelitian dilakukan pada bulan Februari hingga Maret 2015. Jumlah 
responden ada 30, yaitu 15 responden sebagai kelompok perlakuan dan 15 
responden kelompok kontrol.  
Variabel bebas pada penelitian ini adalah Pilates Exercise dan variabel 
terikatnya adalah nyeri menstruasi primer/ dysmenorrhea. 
 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Penelitian dilakukan dengan metode quasi eksperimental pre and post test 
design. Responden dibagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan dan 
kelompok kontrol, penelitian dilakukan selama 3 minggu dengan durasi 3 kali per 
minggu dengan waktu 50 menit. Pada uji wilcoxon didapatkan nilai Sig 0,001 
pada kelompok perlakuan dan nilai Sig 0,033 pada kelompk kontrol. Sehingga ada 
pengaruh pemberian Pilates Exercise terhadap penurunan nyeri menstruasi primer 
pada remaja usia 18-21 tahun. Sedangkan pada uji Mann Whitney didapatkan 
hasil Sig 0,001 yaitu ada beda pengaruh antara kelompok perlakuan dan kontrol 
dalam mengurangi nyeri menstruasi.  
Pada kelompok kontrol faktor psikis sangat sulit dikendalikan, Faktor psikis 
sulit dikendalikan apalagi setiap orang memiliki pencetus stress tersendiri, dan 
pasti berbeda-beda. Maka saat exercise dilakukan akan memberikan efek positif, 
hasil penelitian yang sudah dilakukan juga didukung Woo & McEneany (2010) 
yaitu exercise lebih aman digunakan dalam mengurangi nyeri karena 
menggunakan proses fisiologis. Selain itu penelitian dari Marlinda (2012) juga 
menyatakan bahwa senam dysmenorrhea efektif untuk mengurangi dysmenorrhea 
yang terjadi.  
Menurut Jham et al., (2008) latihan fisik memiliki hubungan yang dengan 
penurunan tingkat keletihan otot. Remaja yang mengalami nyeri menstruasi/ 
dysmenorhhea akan mengalami kram otot terutama pada abdomen bawah yang 
bersifat siklik yang disebabkan karena kontraksi yang kuat dan lama pada dinding 
uterus sehingga terjadi kelelahan otot dan physical inactivity maka diperlukan 
exercise untuk menghilangkan kram tersebut. Peningkatan elastisitas otot 
abdomen mempengaruhi kadar dari oksigen yang mensuplai pada setiap organ, 
sehingga penurunan nyeri terjadi karena suplai oksigen pada setiap organ 
khususnya abdomen tercukupi dengan maksimal dan juga ketika hormon 
prostaglandin kelur bersamaan saat menstruasi juga mengakibatkan nyeri 
berkurang. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan  
a. Ada pengaruh pemberian Pilates Exercise terhadap penurunan nyeri 
menstruasi primer pada remaja usia 18-21 tahun. 
Saran 
a. Bagi penelitian selanjutnya 
Peneliti diharapkan lebih bisa mengontrol fakto-faktor resiko, seperti faktor 
psikis, dan juga dapat mengaplikasikan dengan perlakuan lain seperti 
pemberian TENS, Akupuntur, Massage, Aromatherapy, dll. Hal ini dilakukan 
untuk mengetahui intervensi mana yang lebih efektif untuk mengurangi nyeri 
menstruasi. 
b. Bagi responden 
Responden dapat lebih menjaga kesehatan reproduksi, dan diharapkan dapat 
melakukan Pilates Exercise secara mandiri.  
c. Bagi masyarakat  
Masyarakat dapat bersama-sama meminimalisir faktor-faktor resiko, baik 
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